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અગત્યની સુચના. 
__નવજનાામ(/ 0 (0.૪૯૦ ન્્ફ્જ 


સદરહુ માસિક પુસ્તક મારા દેરી બ'ધુઝો ખરીદ કર્ણ શકે, 


એવા હેતુથી મે' એની કિ'મત ધર્યી#૪ જુર રાખી છે. એટલે વર્ષ 


ેક્તો ટપાલ સહોત ફ્કત રૂપેએોા દે રાખી છે, માટે જે સદરઃ 
અરેમોએ આ લધુ પુસ્તકતે આરારી આપવાનો હોય તેમણે આ પું- 
પો ઝાં ઠરે ખ્વુ',% નહીં' તો તા. ૧૫ મી નનાત્યુઆરી રાન ૨૮૮૭ નં 
પાસી "કલી દેવાની મેછેરખાની કરશે એવી આશા છે. નહી તે 
અમારા#ગ્રાહ્ક્ર સમજતે એના બીન્ન અહ મોકલવામાં 

રૂપિઆ ૬ર. 

વિદ્યાર્થીની પાસેથી ૧ 
અ'દરના પગારદાર મેહેતાજીએઓને અને સ્કૂલ 


અ એક” લેષામાં આજ ત લી વરે િઃ 
કતો! અગાઊથી પોષ્ટેજ સાથે ફકત રૂપિ- 
જે કોઇ સદ્સહસ્થ કસ ડે 


મોકલશે તો! તેના ઉપર ધણુ ટ્‌ 
દ જણી તો ધણી ખુશ ધી અળધી લાયક વિશયેો લખીને 
રા આપીને નને તે દાખલ કરવા 
કસરત સળબળ'ધી સુધારો થાય એવા 
ના એન્યુકેશનલ ખાતા તરક્થી અનેક શાખા * 
છે માટે હુ' તે સબ'ધી વિવૅચન કરવાને વાસ્તે ૪ 
આ લધુ પુસ્તક આપ નામદારતા દ્વાથમાં' સુકુ' છુ કી 
મારી ઊમેદ પાર પડરી એવા હેતુથી માસિક પુસ્તક પ્રગટ કર 


ન મહારાણી સરકાઃ- 
આજ્ઞેર 


કમ સાથે દાખલ કરવામાં” 
હે. 1 





્ 
ર 


[9 ૮-૪ 


અ્રસ્તાવના. 


વસત સવધી મરીર વળવળી 


એ નામનુ અતિશય ઉપયોગી અને સગ્રહુ કરવા લાન 
યક, પુસ્તકતો જન્મ થવાનુ' કારણ, આપણા દેશમાં એ 1વિ- 
ષય ઉપર્‌ ધણાજ ઓછા લોકોનું ,લક્ષ ગએલ્ુ છેઃ 
માટે આ પુસ્તક રૂષ નામ ધારણથી મારા આર્ય દેરી ખાધુ 
એનું” આ વિષય ઉપર લક્ષ લગાડવું એવા હેતુથી હું આ 
લઘુ ગ્રથ તમારી શેવામાં હાજર કર્‌ છુ 

ગા ઉપરના નામાભિધાન વાળુ પુસ્તક પ્રસિદ્ધ કર્લાને 
માટે વિઠ્દજજન મુગટ મણી ઉત્તર પ્રાંતના એજ્યુકેશનલ ઈન્સ્ધે- 
કટર સાહેબની પરવાતગી લઈને હ યા ચય પ્રગ૩ કરછી સ 

ગમા પુરુૂક્નો અ'દ૨ રી સામાત કૅવો રીતે 


અતાવવોર ( આકીં ટેક્ચર્લ ડૉઈગ ) પમાણે તેના નામ 


ઝક. _ક-- 


-- --*- - 


સહિત તેનું વિવેચન સમાપવામાં આવરી; બીજી 5- 


સરત કેવી જીતે કરવાની તેના નિયમો, નામે, ચિત્રા 
ગમતે કસરતના પોર 'સહિત વણેત આપવામાં આવરી, અ- 
ને શરીર કેળવણીને લગતી ઔજ ઘણી ખાબતનુ' વિવેચન 


આપવામાં આવરે માટે આ ઉષચોગી ગ્રથ સંગ્રહ ડરવા : 


જાઈએ ચુકવુ' શહી' એવી મારી વિનતી છે? * 


-*--'2“--**:-કનન્‍્કકફૂ------.-- 


પ. 2] 

આ કંસર્ત સબધી શાર્‌ીર “ળવણી ઉપર માનસિક 
( પ્રાણી ) શકિતનો ધણા આધાર રહેલો છેઃ તે આપણા 
આગળના શાજા ર્જવાડામાં પથમ આ વિઘા સ'પાદન કરીને 
પછી રશાગ્રાગ્ર વિઘા ૨ૌખતા હતાઃ એ આપણે મરાડાના 
અને પેશ્વાઈના ઈતિહાસ ઉપરથી જાણીએ છીએમ તેમ છતાં 
પણુ હમણાં આપણા દેરી બ'ધુઓ એ વિદ્યા પાછળ મુકીને 
ખીજછ વિઘા ઉપરે ધણેજ લક્ષ આપે છેઃ અને રાત દહાડો 
અભ્યાસ કરીને અશાડત ખતી «જય છેઃ તેથી આપણામાં 
કઉવત છે 'ે “ ખાષ તેવા ખએેટા અને વડ તેવા “ટેટા 7? આ 


ડંહેવત પમાણે ઉત્તરે।ત્તર આપણને માલુમ પડે છે કૅ જે 1! 


ણમ છ, ણૂજ છછ વી માં પાસ યચેલાછે તે વિઠ્દાનો ડવા દે- 
ખાય છે? અને સાધારેણ કસગમ્ત કરતે, અને ખેતી કરતો મા- 
ખુસ કેમ દેખાય છે એ આપણે વિચાર કરીશ)' તો માલમ 
પડરી? 
અ'છુએ ! આ શારીર કેળવણી ઉપર ઈગ્યાંડ દેરાના લે- 
જા એટલે આધાર રાખે છે કે, ત્યાંનાં સરો પુરૂષો પણ નાના 
પ્રકારે કરીને તેઓનાં શારોરને કૅળવણો આધે છેઃ પણ આપ- 
ણા સ્વદેરા બધુ એમ જાણે છે કૅ કસરત ફરીતે આપણે વખત 
રા માટે વ્યય ગુમાવવો જેઈએ? એમ સમજવાથી પ્રજા ન- 
અળી થઈ જાય છેઃ જીઓ ઇઈશ'્રેજ લોકના સ્રી પુરૂષના 
રાર્‌ીર્તા બાધા આપણા દેરાના મનુષ્યો કરતાં કવા સરસ જે- 
લામાં આવે છે તે અવલેફનત કરરી! તો માલુમ પડરી; તેનુ' 
ઝુયુખ્ય કારણ રામીર્‌ કેળવણી છે. તેઓને પેશ પોતાનો શકિત 


( ૩ ) 


પ્રમાણે ઘોડા ઉપર્‌ બેસવાની, હી'ડવાની, દોડવાની; તરવાનો, 
ગેડી દડે રમવાની, નિશાત, તાકવાતી, અને શિકાર કરવાની 
વગેરે કસરત અને ગમતને। રી।ખ છેડ તે।ાપણ ઈગ્લાંડમાં ત્રીસ 
વરી અગાઉના લેક (વરી એક નામાં કિત ગ્ર'થકાર લખે છેકે હાલ- 
ના સમયમાં અહી'તા લેકે એ વિઘા ( કસરત ) ઉષરે જેટલુ 
લક્ષ આયેછે; તેટહુજ બોજ કોઈ પણ ખાખત ઉપરે લક્ષ 
આપતા નથી, કારણ કે થોગ્ય પ્રસગે તેઓ સહુત કં૨્વાને 
અને તેમાંથી બયથવાને એ શકિત મોટી બળવાન છે? 

અહાં' આપણા દેશમાં અવાચોન કાળથી રારીર્‌ વિદ્યા 
તુચ્છ માનીતે આ નવી ઇગ્રેજી વિધા ઉપર લેક ધણુ'જ લ- 
હવ આપે છેઃ એટલું નહાં' પણ વિધા શિખીને મોટ મોટા 
હોદા મેળવવાને ઇચ્છે છે અને ધનવાન થવાને તર્ફડીયાં મા- 
રે છે, પણ જીવતરનુ સાથક ૨]9 તે ભુલી જાય છેઃ અને 
પૈસાદાર થઈને ષગે ચાલવુ' અથવા હરેક તરેહની ડસડ્ત ક- 
રેવી એ એટલું હલકુ ગણે છે કે તે હુ લખી રાકતો નથી. 
અને પોત પોતાનો જુર્સદતો કાળ ગાડીમાં બેસીને ક્રવામાં 
અથવા કેડ ઉપર ને કાત તળે હાથ સુકાને ધારવામાં કાહેછે; 
મને વાણીયા અને ખઔજા લે પોતાની જુર્સદની 'વખતમાં 
હુવા ખાવા, ગમવા, અથવા ડસરત કરવાથી આપણી વેળા 
બ્યવે જાય એવું સમજે છેઃ ખાવા કારણથી માણસો એકવડોી- 
યા રાર્રીમ્ના અને ખુ'ધા થઈ ગચેલા તથા ખીજા ઝેટલાએડ 
સેગનતા ભક્ષ થઈ પડેલા માલુમ પડે છે. પણુ આ પ્રમાણે 
આપણા પ્રાચીન લેક ગણતા નહોતા. તેની સાબતો એ છે 
કે એ ગીતમાં ગાય છે કે “ સોનાનું ખેહુ' ને રૂપલા 


( ૪) 


ઉઠાણી સૌતાવેલ પાણી સંચવા રે લલ, ” અતે આપણા ખા- 
પદાદા આપણા ડરતા વધારે બળવાન હતા તેનું કારણ પણા 
એજ છે? ર 
ઈગ્લાંડના લેકે ધોતાની ૪ર્સદનો વખત શગીરતે કસ- 
રત આપવાને માટે કૅવી યુકત કાદીને ગઝમાવે છે; જે ક આન 
પણા દેરામાં નોકરીને વાસ્તે તેએ આવે છે તોપણ તેઓ જ 
જે રકાણે રહે છે તે તે હેકાણે ડેવ ગમત ડરીને તેઓના શ- 
જીરને કૈળવણી આધે છે !( અએનુ' કારણ એજ છે ) તત દુર- 
સ્તી અને ૯દગાની માગસના હવેમાં રહેલી છે, તે આપણે 
“રમ જાણીએ? પગ્મેશ્વરે આપણ રારીર ધગ રૂપી બનાવેજી છે 
અને તે ધર્‌ ૨૩૮ હાડકાનું બતાવેલ છે. પગ આ હાડડા- 
માં નન્દે જદે હેકાણે જેમ કણના ધરમાં રચના કરવામાં આ- 
વે છેડ તેમ કરેલી છે અને તે કાષ્ટ ઊપર્‌ જ્યારે સળો ચડેછે, 
ત્યારે કૅટલુ' નુકશાન થાય છે. ત્યારે આપણ તુરત સજ કરવાને 
માટે સુતારે અને મજગ્ને ખોલાવીને સ્વચ્છ રખાવીએ 
ત્યારે આપણને કૅવુ' સાર્‌ લાગે? અતે તે ધરે કેટલી લાંબો 
સુદત સુધી ટકે છે! તેમજ શારીર્ની અદર રહેલા અમર આન 
(માને ગમે છે ને ર્હવાને માટે વધારે ચાહે છે, પણુ જે પમાણે 
આપણી ડાષ્ટની ખનાવરવેલી હવેલી નેેઈને સજ કરાવવાને 
ટયવસ્થા કરાવીએ છીએ તે પમાણે રારીર્‌ પ્રકૃતિ કહેતી નથી 
પણ આપણે તેને સ્વચ્છ રાખવુ એ આપણા મનની કેળવણી 
ઉપર્‌ છે. માટે માણસની તંન૬્રસ્તી અને જીદગાની પોતાના- 
જ હાથમાં રહૈ છેઃ અને જેમ વધારવી હાય તેમ વધે છે, 
છ તે ધટાડવી હાય તેમ ધટે છે મારે તેને ઊધારેવાનું' ઉત્તમ 


(૫) 


$ારણુ કંસરતજ છેઃ અને તેનાથી ઉતરતું કામ, એન સિવાય 
બજી કાંઈ નથી, કારણ “ક ખસે' આડત્રીસ હાડકાની અદર 
મર્‌ આત્મા વસે છેઃ તેને માટે લાયક મકાન બનેલુ રહેવું જે- 
ઈએ# પણ તમે એમ ધારેરી। કૅ અમે સારે। પોશાક ધેહેરીએ છોએ 
અથવાસારૂ ખાવાનું ખખ્ઈએછોએ અને અજવાછુ' તથા સાર્‌ 
હવા આવે એવા મકાનમાં રહીએ છોએ એથાં વધારે ૨)' જેઈએ? 
પણુ એ તમાર ભૂલ છે. કાર'મુ કે એતો ફકત અમર આદમાને મળે 
છે. પણુ ધર્‌ જે નઆત્માનુ' છે તેને કઇ મળતું તથી માટે તેને એટ- 
હુજ જેઈએ કે કસરત કરીને તેના ૨૩૮ હાડકાંના બનાવેલા 
ઘરને સાક્‌ જાખરી। તો તેને આન'દ થશેઃ અને ખુરોથી અ'દર 
રહેવા ઈચ્છરી, જેમ તમે સારા મકાનમાં જેહેવા ઇચ્છો છો 
તેમ તે પણુ ઈચ્છે છે, માટે એના વિષે હ અહૃપ મતી વાળો 
તમને વધારે કહેવાને 3કંતમાત નથી, પણુ આ અમર આઃ 
(«મા જે દેહમાં રહે છે, તેને કેમ રાખવો એ ઉપર હુ આ પુ- 
સ્તકમાં આગળ જણાવીશ? તેના ઉપર ધ્યાન રાખીને વતેરો 


તો તમને ખા એોધથો ફાયદો થરીજ? જે માણસોને કુસ્તી વગે- 
રે રારીરની કસરતો! ડર્વાનો અભ્યાસ નથી, તે માણસોને 


જ્યારે લડવાને। પ્સંગ આવે છે ત્યારે તે ઘણો બીએ છે તેમ 
ક'૪ રાર્‌ીરે કેળવણી પામેલો માણસ ખીતોા નથી કેમકે તેને 
૬ર ફર્વાને માટે તેનામાં સામથ્યે છે આવી હીંમતથી તે લડ- 
વાનાં હથિયાર ખાંધીને ઉભા રહે છે. આવાં દ્રરાંત આપણે 
ચુસ્તકોમાં વાંચેલાં છે જેવા કૅ રોવા, ભોમ, શીક'દર્પાદ- 
રાણ, અક્રખર, વિક્મ,વેલી'ગ્ટન, ગેરીબાલ્ડો વગેરે પુરૂષે 
આવી રીતે વર્તેથા છે, એટલુંજ નહીં' પણ અમેરિકામાં ખેઃ- 


( ૬) 
સ્ટત શાછૈરમાં માલુમ પડે છે કે ત્યાંતા વિદ્યાલયમાં અભ્યાસ 
કરનારે એક વિઠ્દાન પથમ રોગથી ભરેલા 21મમ્નો હતે ગમ" 
ને તેણે મોડડાક વર્શ દુઃ ખમાં ગાળ્યા ષછા તે આખો! જન્મારા 
રોગો કહેશે એવી દણેરાત તેના બપને લાગી હતી પગ એક 
દહાડો એમ થયું કે તે કાંઈ કામને લીધે તુર્ડસ્તાનમાં ગયો 
ત્યા વૈતર્‌' કરનાર માણુસ છસે' રતલ ખોને ઊષાડાંતે દોડી 
શાકેછે એવુ તેણે જેયુ અને અચ ખો પામ્યો તે ઉપરથી તેણે એ- 
તો રી।ધ કયા કે જેવો માણસ માવરો રાખે તેવો તેથાય એમ જા- 
ણીને પોતાના છોકરાને વઘવાલયમાંથઘે અભ્યાસ છેડડાવીને અ- 
મેશ્કાની કસરત શાળામાં દાપ્ખલ કયીર તે સવે અમેરિકન લે- 
ક કરતાં ધણોજ બળવાન થઈ ગચેલે છે તે વોદસે રતલનોા 
ખાજે ઊષાડીને પોતાનાં ટચલી આંગળાતા આધારથી જમાં- 
ન ઊપર્‌ અધરે રહેતો અને રૂની ગાંસડી તેની પીઠ ઉપગ 
લેતા આવે બળવાન પુરૂષ તે શરીર કેળવણીથી થયો; માટે 
મારા આરવે દેરા બધુઓતને તેનું રારીર જેવાને માટે આ પુ- 
સ્તકની અદર ચીત્ર આષેલં છે, તે તમે જેધ્તે એમ કહેરો। 
3 તમે કયારે જેચો? પણુ એમ નહી' ધારે કે આ પથ્વીની 
સપાટી' ઉપર્‌ દુનિયાંના શોધ કરનારા ઘણા લોકો થઇ ગચેલા 
છે જેમકે છાપવાની કળા અહોં આપણા દેશમાં કોઈ જાણતો 
હતો "કે ૨]? પણ ચીનના લેકે ઘણા વષેથી એ કળાથી માહીતગા- 
૨ હતા પણ તેઓ હજી સુધી લાકડા ઉપર અક્ષર કોતરીને છાપે 
છે, પણ સુધારે! કરતા નથી? અને તે અક્ષર નેઇને જમૈતી 
દેશમાં ઈ સમ ૨૪૦૦ માં જેન ગટનબગે નામને! પુરૂષ જ- 
જૂ “ભયો હતો તેને ખાક્યાવસ્થામાંથીજ વિધ અને યંત્ર રાઅ 





(૭ ) 

ઉપર ઘણેોજ પ્રેમ હતો, તેણે આ છાયવાનો રીત ધાતુના ખો- 
ખથી ખોળી કાઢી. ષછીો ઈગ્લાંડમાં ઇ, સ, ૨૮૭૪ માં વો- 
લીયમ "કેક્ષટન નામને! પુરૂષ પયમ છાપખાનુ' કાઢીને ગ્રથ 
છાષવા લાગ્યો પછી દોવસે દોવસે ઘણે સુધારે થઈને એ હુંનર 
હાલનો (સ્થિતીને પામ્યો એજ પમાણે આ રારીર કેળવણુ 
છે જેવુ ચોનના લૈધ્કો અદ્યાપી સુધી છાપવાની વિદ્યામાં “ણે 
છે* તેવુ આપા દે? લેકેદ શરીર વિઘામાં જાણેછે પણ તેને 
સુધારે! કરવાને માટે કોઇ જાણુતુ' નથી, તેથી હુ આ વિષય ઉ- 
પર ચથ લખીને પ્રગટ કરૂ છુ. આ માર ચ્રથતો અહર રા- 
રર ડેળવણી સ'બ'ધી લખવાનું થશે? ર 


આપને રેશખબધુ ગ્ર'થ કતો. 
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શસરનો વધાર અને તેની વેઝવળી 

દરેક માણસને તેન્‌' પોતાનું 31૨્‌ીર, કદ, આકાર, અતે 
દરેક અવયવો જ્યારથી ન૮ન્મે છે ત્યામ્થીજ હોય છે. યે 
'દરાઈતે કહેવા જેવુ' તથી; ષણુ હવે આ અવયવોને મોટી ઉ- 
મરે પહોંચે ત્યાં સુધો તેનું ષોષણ તથા તખીયત સ ભાળવા- 
નુ મુખ્ય કામ પથમ માનુ છે, પછી તે અવયવોને પતા 
મજબત અતે મોટા ૨1કિતમાન કરવા; તે આપણે જે પ્રમાણે 





“શ 


તે અવયવોને વધારવાના તથા તેમને મજ્‌મત ફગ્વાના જે જ 
તિયમો ડઃમતા છે તે જે આપણે બગરાખર પાળીએ તોજ તે 
મજબૂત થઈ રકે, પહેલાં આપણા જન્મ થાય ત્યાગ્થીજ તે 
જ્યાં સુધી કાચી ખુદ્ટધિ હોય ત્યાં સુધા તેના ઉપરે માબાપ- 
તો દેખરેખની જરૂરે છે એટલે આપણા અવયવા અરાઢ અ" 
થવા ઓગણીસ વર્શીની ઊ'મર્‌ સુધીજ છે, ષણ બજી ખાબઃ 
તમાં પચીસ અથવા છવીસ વરસ સુધી આપણા અવયવો 
વધે છે? અને તે વધાર્વાતી પહેલાં જન્મતો વખતેજ પુ 
થગચેલા હેય છેઃ એટલે ક ઈશ્વર માણસને જન્મ “આપે છે, 
ત્યાગ્થીજ અવયવોને ખને તેના દરેક ઈદ્રોએને પોતાનું અ- 
મુક કદ, આકાર તેણે આપેછુ હોય છેઃ અતે તેમનુ'કામ ર 
છે તે ષણુ નીમોણ કીધેલુ' હાય છે, ષણ તે દરેક અવયવોને 
સંપુણે કામે પહાચાડવાં એ આપણા હપ્થમાં રહેલું છે, મા- 
ટ તેનુ' વણેત ઓગળ પુર કરવામાં આવરી? આ અવયવોને 
અખુક કેળવણી આપવી એ પહેલા કામ કરતાં તદન જાદુ જદ 
ઝાર્ણકે પ્રથમ એટલે આપણામાં કોઈ પણ અવયવો * 


(૨) શરીરનો વધાસો અને તેની વક ખો. 


જઇ ઈ'દ્રોએતે અમુક 4% આપવુ' અથવા બતાવનુ' એ તૉ 
શાડિતમાન ઈશ્વરતા હાથમાં રહેલુ છે પણ તેમતે વધારવાં 
સુધાર્વાં અથવા ઘટાડવા એમે તો! પરમેશ્વરે માણસનેજ સાંપે- 
હુ' છે, અને જે આપણે તે પમાણે ન કગેએ તતો આપણા 
શરીરને નુકરાન થાય છે. અને કોઈ વખત મોત પણ આ- 
વ છે. એ વેરો આપણામાંજ વાંક છે, કાગ્ણ કૈ ઈશ્વર તતો ષુ- 
તળુ'જ બતાવીને પોતાનો કફૂરજ બજાવે છે હવે તે જાળવી 
સખવુ' તેમાં સુધારો કરવા તથા તેતે મજબુત કરવુ એ મા 
ણસતા હાથમાં છે; અને તે કામ આપણે જ્યારે કરતા નથી 
એરલ્રું'જ નહી' ષણ તેના ઉપષર્‌ લગારે પ્યાત આપતા નથી 
'ારે આપણે રોગની શિક્ષાને પાત્ર થઈએ છોએ. આ શારી- 
રે કેળવણી સબંધો માર્‌ ટુંકુ ભાષણ આપ સદ્ટ્હસ્થોને 
આ પુસ્તકનો અદર આપવામાં આવરી? 


શારીર્તે સુધારવાના અને અવયવોતે વધારવામાં જે મ- 
દદ કરૈ છે, તે ફ્કત કસર્તજ છે. તે કરવાને માટે માણસતી 
ઊ'મર્‌ અને તેના ધ'ધા રૈજગારને અનુમૂળ આવે એવા ની- 
યમા અને ધારાઓ પાળવા જેઈગે કે જે જુવાન, ધરેડા, અ" 
ને પુખ્ત ઊ'મર્ના માણુસોની તન દ્‌રસ્તી સુધારવામાં કસરત 
ઘણી મદદ કરે છે, કેમકે માણસના રશારીરનુ' બ'ધારણ વધારવા 
ને અને મજબૂત કરવાને બીજા સાધને! ઘણાં છે, પણુ તેમાં 
કસરત એ મુખ્ય અતે ધણી અગત્યનુ સાધન છે એટણુજ 
નહઠી', કેમકે તેનો અશ્ન અતે હવા જેટલી જરૂર છે પણ એ 
“મૃશ્નને પાચન કરવાને માઢે આવો અગત્યની બાબત મુખ્ય 
 અ્ત તેના ઊપર્‌ માણસો કઇ પણુ ધ્યાત આપતા નથી 


શરીરનો વધાસ અને તેની જેઝ્વશી. (૨ ) 
અને ખે દરકાર મેહે છે જે કે એક રૌત્તે ગણીએ ત્તા હવા, 
ખારા$, અને વગની જેટલી માણુસને જરૂર છે તેટલીજ ક- 
સર્તની પણ જરૂર છે? કેમકે ખોરાક નહીં ખાવાથી શ્વાસો- 
ઘધ્ાસ નહી લૈવાથી અને વગ નહીં પહેર્વાથી જે જે નુકરા।* 
ન થાય છે, તે તે આપણને ઝટ માલમ પડે છે. એટલે “કે આ" 
પણે હવા નહી' લઈએ તો ઝટ જદગો પુરી થશે એવો ધા- 
સ્તી છે* ખોરાક નહી ખાઈએ તો ભુખ લાગરી, લૂગડાં નહી 
પહેગએ તે તાઢ વાશે, ષણ કસગ્ત: જેવી ખીછ ચોજ ડઈછે 
" જતી અસર ઉપર લખેલી બાબતોની પેટે ઝટ જણાતાં 
નથી. 
કસરત એ શી વસ્તુ છે અતે તે નહો' કવાથી શ] પરી- 
ખામ થાય છે, તે આજ સુધી કેટલાએક લોકોના જાણુવામાં 
નથી પણ ડસર્ત નહી' કરવાથી જે જે મોટા ગેરફાયદા ઉપજે 
છે તે તન દુર્સ્તીને જનળવી રાખવાનો ખામીમાં ઉપજે છે તે 
છે. તેમજ બીજાં ધણાં સાધતા જેનુ' ઉલંધન કવોથો તેટલો જ 
ઉતપજ્ન થાય છે ફકત ફેર એટલેજ છે કૈ કસરત નહો કર્‌- 
વાથી તીપજતા મોટા ગેરફાયદા આ પમાણે જલદીથી 
જણાતા નથ; પણ આખર વખતે આપણને તેથા 
શિક્ષા-તો થવાનોજ અને વળી લેોકૅેના અજ્ઞાનપણાની આ 
ભુલથી તેઓને વખતે ભારે શિક્ષા ખમવી પડે છેઃ જ્યારે 
માણસની અદર માઠાં પર્‌ીણામ ઉત્પન્ન થાયછે? ત્યારે તેઓને 
ખબર પડવા દોધા વગર્‌ એ માઠાં પરીણામો તેમતા નીકટની 
અ'દર્‌ પણુ ખરાબ અસરશે કરેછે? તે તેનાં માઠાં ફળો પણ દોન 
પ્રતોદીત વધતાં જાયછે. ન 


(૪ ) શજાસરનોવધારો અને તેની જઝવળી. 


માણુસના મનમાં કસરત એરી ચીજછે* એ વાતની સમન 
ષડયા પષછો તે હસેશાં કગ્વી એતે ખર્‌' પણુ અમુક માણુસો- 
એ કસરત "કેવી રીતે કરવી, એક વખતે કરવી, અને “કલી 
“કગ્વી એ વિશે તેમને થોડું ઘણ' જ્ઞાન જેઇએજ માટે આ 
પુસ્તકમાં આપી? 
હવે કસરત નહી' કરવાથી જે જે માઠા પગીણામ થાયછે 
તે તે નીચે પ્રમાણે? 
૨? કસરત નહીં કરવાથી ભુખ લાગતો નથી? 
૨૬ જ્ઈતી ઉ'ધ આવતી નથ. 
૩* જેટલી શરીરમાં ગરેમી જેઈએ તેટલી ઉત્પન્ન 
થતી નથૉ. 
અખા ઉપર કહેલાં માઠાં પરીણામ માણસને દમ, ખોગક, 
મતે વસ્ત્રના અનિમિતપણાથી ઉતપન્ન થતાં નથી, પરતુ ક- 
સર્તનુ' ઉલ'ઘન કર્વાથો થાય છે તોપણ કહૈવાતે દીલગોરછુ' 
નુ હિ'દુસ્તાનમાં કટલાએક માણસોને ૨1૨૨ 'કળવણાને મદદ 
ડરે એવો જે કસરત તેતા ઉપર જન્મથીજ અભાવ હોય છે. 
અદ વહા પરેપરમ તે અભાવ ઉતરે છે. 
૪* હવે એ રાક્તિ, હેંરા, ને કસરત શી ચીજ છે અ- 
ને તે કૅવી રતે રારીરને અસર કરે છે તે વિશે લખું છુ. 
સ્નાયુના સ'કોચાઈ જવાથી જે હો'ડગાલ થાયછે; તે 
કંસર્તથોજ થાય છેઃ એમ ડહીએ તો ચાલે? 
૫. હુવે સ્તાયુની ગોઠવણ કેવી છે છે તે વિશે લખુ' છુ તે- 
ની ગાઠુવણના ખે ભાગ છેઃ પેહલો એકતો રૂવત'ત્ર અને બરી 
“તત્ર, અથવા સ્વછદી અને પરાધીન સ્તાયુ. પેહલી સતાન 


ય તીચેતાં માણુસોમાં આ માસીક પુસ્તકની માહીતી કરાવરો એવી 
આશા છે. ી 

આ માસિક પુસ્તક જે સદ્ઞડસ્થેને લેવાની ઈચ્કા હોય તે- 
મણે પોતાનાં નામ, હોદો, ઠૈકાષ્યા સહાંત લખીને અમારા તરફ તે- 
એ મોકલી દેવાની મેહરબાનાં કરશે તો તૅમતા તરક અંક રવાના 
ફરવામાં આવશે. 

અમારી સવડ પમાણે વ્ત્તમાન પત્રના એડીટર સાહેબના ત- 
2૪ અ“ મોકલવામાં આવરો પણુ તેઓએ તેને બદલે અક મોડલવો 
એવે! અમારે હેતુ તથી, 

તમુના દાખલ જેને અક નેઇએ તેમણે ટપાલ સહિત અમા 
રી તરક કફશ 1 આના ચાર મોકલવાધી તે મોકલવામાં આવશે. 

અ માસિક પુસ્તક સબધી પ્રાઇતે ક'૪ પણુ કાગળ પત્ર ત- 
પા ગેના લવાજમના પૈસા નીચે સહ કરનારને નામે પાષ્ટપેડ ક- 
૨ને મે!કલવાની એણહેરખાની કરવી. 

યવાજમ્‌ એક મારની અ'દર નહો' ભરે તો તેમના અક બધ 
કરવામાં આવશે અને મોકલનાર ગ્રફસ્થોએ પોસ્ટલતોટ કે મનિઆ- 
ડેગ્થી મોકલવા, ટીકીટો મોકલનારે એક રૂપીએ અડધા આનાની વ 


બારે મોકલવી, 
આપનો રેશ બંધુ. 
તાજછાત્ી જેગાવ મૉસજે- 
ફાર્‌મ માસ્તર. 
દાર્ર 


ક રી દ ા 
દ 1 દ ટિ 
ુ ર જુ ૨ ૬ ર વ ક? જ દન રી 
ક ર ! મ 1 રે ી * ર. ૦ 
શ કં યાં # મિ ॥ ક દ કે દ ૬ ી 
2 ૬ ટ ૨1% થી ક પી 
1 ફુંક ર ॥ ને 
# * સ જૂ ર દ ર ા ી મમ પુ 
1 ર દ મે, * ઠં 2 ૨૧ ય ા 
ના પી 


અવશ્ય નેદએ છોએ. 
જે સદચઉસ્થને અમારા પત્ર વાસ્તે એજન્ટ થવુ હોય તેમને 


ઈ?" 
૪ 


સ પ્રતરાખનાર કે રખાવા આપનારને પોસ્ઝેજ માફ, ને એક પ્રત 


ગકૂત આપવામાં આવશે. 
વાત સવ 
મસે કપૂસ્તકના બ્વવસ્થાષક. 


ફર્મ મજર દારશ્જુજ નરના. 


સ્થાનીક ચાહકોને નડીઆદ તેઢીવ જનરલ લાઈએેરીના 33. 
પાસેધી રોકડી કિ'શતે મળશે. 


ગોાર્વાદભાઇ રણછેદદાસ 


ન૦ ને૩ જ૦ લાગ ના લાઈલેર્‌ી અન. 


ક પ ૨ ધા ૬ 
શ ક મ ૪ પદ સ 6. દા 16 ઢા. 1: દ. 6. દઉ... દે. ઉ દેઇ... લા. દરન. ણ. લ 
? 


નડિયાદ સત્યસાગર પ્રેસ. * 


